MODEL PEMBELAJARAAN JARAK PENDEK PADA SISWA SEKOLAH MENENGAH PERTAMA by Akis Mayanto et al.
Jurnal Kejaora: Jurnal Kesehatan Jasmani dan Olah Raga 
ISSN: 2541-5042 (Online) 
ISSN: 2503-2976 (Print) 
Volume 6 Nomor 1, Edisi April 2021 
 
  
Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi, FOK – Universitas PGRI Banyuwangi 114 
 
 
MODEL PEMBELAJARAAN JARAK PENDEK PADA SISWA SEKOLAH MENENGAH PERTAMA 
 
Akis Mayanto1, Muhamad Syamsul Taufik2,  Adi Wijayanto3, Soleh Solahudin4, Bangkit 
Seandi Taroreh5 
 
1Pendidikan Guru Sekolah Dasar Universitas Muhadi Setiabudi, Indonesia 
2Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Universitas Suryakancana, Indonesia 
3Prodi Pendidikan Guru Madrasah Ibtidaiyah, Fakultas Tarbiyah dan Ilmu Keguruan 
4Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Universitas Sriwijaya, Indonesia 
5Universitas Bina Dharma Palembang, Indonesia 
 





Tujuan Penelitian ini adalah menghasilkan produk baru yang dipakai dalam pembelajaran lari jarak 
pendek pada siswa SMP, Penelitian ini merupakan jenis peneltiian pengembangan dengan metode 
RND dari Borg and Gall, subjek penelitian ini adalah 120 siswa sekolah menengah pertama yatu tiga 
sekolah di kabupaten Bogor. Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Ciawi Bogor, Sekolah Menengah 
Pertama Negeri 1 Ciawi Bogor dan Sekolah Menengah Pertama Negeri 3 Ciawi Bogor. Teknik 
Pengumpulan data dengan cara observasi, studi dokumentasi, wawancara dan tes, analisis data 
dilakukan secara kualitatif dan kuantitatif, pengembangan model melalui uji coba terbatas, uji coba 
luas dan uji efektiifitas. Hasil statistik dengan uji signifikansi perbedaan dengan SPSS 16 dapat hasil 
nilai t -23.542 taraf signifikasni 0,05 dengan p-value = 0.00 < 0.05 yang berarti terdapat perbedaan 
yang signifikan antara model sebelum dan sesudah diberi model pembelajaran untuk sekolah 
menengah pertama pada lari jarak pendek, dapat disimpulkan (1) Model pembelajran lari jarak 
pendek dapat diterapkan pada siswa sekolah menengah pertama (2) Model pembelajran lari jarak 
pendek efektif dapat meningkatkan hasil belajar lari jarak pendek pada siswa sekolah menengah 
pertama. 
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PENDAHULUAN 
Model Pembelajaran Belajar 
mempunyai makna bahwa proses perubahan 
tingkah laku diakibatkan karena adanya 
interaksi antara individu dengan lingkungan 
dimana dirinya berada. Tingkah laku yang 
dimaksud terdiri dari aspek pengetahuan, 
keterampilan, dan sikap (Ardiyanto, 2014). 
Tingkah laku terbagi menjadi dua kelompok, 
yaitu yang dapat diamati dan yang tidak dapat 
diamati. Tingkah laku yang dapat diamati 
dikenal dengan behaviorial performance, 
sedangkan yang tidak dapat diamati dikenal 
dengan behaviorial tendency. (Hidayatulloh et 
al., 2018) Model pembelajaran untuk siswa ini 
dirancang dengan memperhatikan intesitas 
pembelajaraan  pada setiap jenis permainan 
yang diberikan. Menurut (Lufthansa et al., 
2019) pembelajaran merupakan kegiatan 
dimana adanya hubungan timbal balik dalam 
penyampaian informasi atau materi agar 
tujuan pembelajaran yang direncanakan 
dapat tercapai. Pendapat tersebut 
sependapat dengan (MS. Taufik, 2019) dapat 
di artikan bahwa mengajar adalah suatu 
aktivitas yang mengharuskan kita semua 
menjadi praktisi yang mudah menyesuaikan 
diri dan terus menerus mengajukan 
pertanyaan kritis tentang apa, mengapa, 
dimana, bagaimana dan kapan ketika sedang 
mengajar, serta melakukan penilaian. 
Pembelajaraan lari jarak pendek 
(sprint) tidak dibentuk dalam permainan 
atletik dan memanfaatkan media dan 
Jurnal Kejaora: Jurnal Kesehatan Jasmani dan Olah Raga 
ISSN: 2541-5042 (Online) 
ISSN: 2503-2976 (Print) 
Volume 6 Nomor 1, Edisi April 2021 
 
  
Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi, FOK – Universitas PGRI Banyuwangi 115 
 
pembelajaran yang ada, dalam artian semua 
siswa diminta untuk beraktivitas berlari, 
melompat maupun melempar dalam berbagai 
aktivitas bermain dan melihat dalam layar 
monitor tentang bagaimana rangkaian gerak 
atletik sehingga mempermudah informasi dan 
pemahaman siswa. Alat-alat serta tempat 
yang standar digunakan tidak harus selalu di 
lapangan namun yang paling penting 
informasi dapat di sampaikan melalui media 
yang tepat.  Sasaran yang harus dicapai 
siswa sekolah menengah peratama (SMP) 
dalam memiliki dan menguasai berbagai 
kemampuan menurut (Widiastuti & Hutomo, 
2018) antara lain, gerak dasar lari, lempar dan 
lompat, atau dapat memiliki kemampuan 
motorik dasar seperti kekuatan, kecepatan, 
daya tahan, keseimbangan, dan kelentukan 
serta pembentukan nilai-nilai disiplin dan 
kerjasma. Hal tersebut merupakan hal yang 
paling diperlukan dibandingkan dengan dapat 
melakukan lompat jauh gaya jongkok sekian 
meter, tolak peluru sekian jauhnya, lompat 
tinggi sekian tingginya.  
Berdasarkan hal tersebut penulis ingin 
mengubah atau mengembangkan pola pikir 
guru pendidikan jasmani dalam proses 
belajar mengajar Atletik: dari berorientasi 
prestasi kepada orientasi yang 
menginternalisasikan nilai-nilai pendidikan 
jasmani, olahraga dan kesehatan serta dari 
kebiasaan alat-alat standard yang digunakan, 
menjadi memodifikasi alat-alat berdasarkan 
pemanfaatannya. Dalam kegiatan atletik 
metode bermain sedikitnya komponen fisik 
siswa ikut turut tebina secara langsung. 
Menurut pendapat (Gantois et al., 2019) 
untuk memahami informasi yang relevan 
kemampuan otak manusia bekerja dalam 
pengambilan keputusan. Guru berperan 
dalam mengelola pembelajaran untuk 
mewujudkan nilai inti dari pendidikan 
jasamani tersebut. Menurut Pada umumnya 
suatu sekolah menempatkan lapangan 
beberapa cabang olahraga pada satu tempat 
dengan cara memberikan warna garis yang 
berbeda karena keterbatasan lahan yang 
dimiliki. 
Tanpa bermaksud menyederanakan 
persoalan, yang memang tidak sederhana, 
penelitian ini menawarkan satu solusi 
fundamental, menurut (Febrianti,2013) 
pembelajaran pendidikan jasmani olahraga 
dan kesehatan di sekolah dengan 
pengembangan model pembelajaran lari 
jarak pendek (sprint) dalam bentuk 
permainan dalam upaya pebentukan nilai-
nilai disiplin dan kerjasama. Dengan 
penerapan metode bermain atletik pada 
pembelajaran lari jarak pendek (sprint) dalam 
upaya pembentukan nilai-nilai disiplin dan 
kerjasama diyakini sebagai solusi yang 
efektif. Menurut (Septiadi & Widiastuti, 2019) 
Peranan atau wadah pendidikan dan latihan 
olahraga pelajar menjadi sangat dibutuhkan 
untuk mampu menjamin kelangsungan 
pendidikan olahragawan pelajar. 
Konsep Pengembangan Model 
Menurut (Gall et al., 2003) Penelitian adalah 
usaha seseorang yang dilakukan secara 
sistematis mengikuti aturan-aturan 
metodologi seperti observasi sistematis 
terkontrol, mendasarkan pada teori yang ada 
dan diperkuat dengan fakta dan gejala yang 
ada Penelitian dapat pula diartikan sebagai 
cara pengamatan atau inkuiri dan mempunyai 
tujuan untuk mencari jawaban permasalahan 
atau proses penemuan, baik discovery, 
maupun invention. Dalam pelaksanaannya, 
setiap jenis penelitian memiliki cara-cara 
yang spesifik, (Hasibuan, 2019) sehingga 
seseorang perlu memahami terlebih dahulu 
jenis penelitian yang akan digunakan dalam 
penelitiannya sebelum memuali penelitian. 
Jadi pada penelitian ini konsep yang 
akan dikembangakan adalah pengembangan 
model yangada untuk lari jangka oendek 
serta untuk anak smp kecamatan ciawi 
kabupaten bogor.  
Berdasarkan temuan peneliti untuk 
menguatkan karakter konsep pengembangan 
serta latar belakang bahwa sebagai 
pembanding dengan penelitian sebelumnya 
yaitu menurut Pendapat (Asyhar & Soedarto 
Harjono, 2012) pembelajaran lari jarak 
pendek di Sekolah menengah pertama 
adalah agar siswa mampu meningkatkan 
kebugaran jasmananinya melalui kegaiatan 
olahraga dan pengehalusan gerak dasar lari 
jarak pendek salah satunya lagi bahwa lari 
jarak pendek dalam Menurut (Perani et al., 
2015) pembelajaran lari jarak pendek melalui 
permainan lari bola keranjang pada siswa 
sekolah dapat meningkatkan kemampuan 
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belajar lari jarak pendek,Oleh karena itu 
peneliti agar lebih detail dan meluas terkait 
cakupan maka tujuan penelitian 
pengembangan adalah menghasilkan produk 
baru yang dipakai dalam ppembelajaran lari 
jarak pendek pada siswa Sekolah Menengah 
Pertama (SMP).  
Bedasarkan latar belakang masalah di 
atas, penulis mengambil kesimpulan bahwa 
perlu adanya rancangan model 
pembelajaraan yang dirumuskan menurut 
(Haqiyah et al., 2017) model pembelajaran 
yang baik, kreatif dan inovatif disesuaikan 
dengan fase-fase perkembangan gerak 
siswa, oleh karena itu peneliti ingin 
berkontribusi membuat suatu model 
pembelajaran yang kreatif dan inovatif 
sehingga tujuan pembelajaran secara optimal 
dapat dicapai. Menurut (Abrasyi et al., 2018)  
gerak yang benar dan adanya latihan yang 
rutin secara sistematis model yang dibuat 
dapat memberikan contoh pelaksanaan 
kepada guru dalam menyampaikan materi 
dalam pembelajaran pendidikan jasmani.  
 
METODE 
Penelitian ini menggunakan 
pendekatan kualitatif dan kuantitatif. Tujuan 
penelitian ini adalah mencari rancangan 
model pembelajaran lari jarak pendek. 
Penelitian pengembangan hasil akhirnya 
adalah model pembelajaran pendidikan 
jasmani pada materi keseimbangan dimana 
akan menghasilkan produk berupa 
pembelajaran yang lengkap dengan 
spesifikasi produknya sekaligus menguji 
efektivitas dari model pembelajaran yang 
telah dibuat, sehingga dapat meningkatkan 
keterampilan lari jarak pendek peserta didik 
dan dapat juga digunakan sebagai pegangan 
dalam kegiatan belajar mengajar pendidikan 
jasmani. Dalam penelitian dan 
pengembangan pembelajaran menggunakan 
pendekatan kualitatif dan kuantitatif serta 
menggunakan model 
 Pengembangan Research & 
Development (R &D) dari (Gall et al., 




Gambar 1. Instructional Design R & DSumber: Walter R. Borg and Meredith D. Gall, (Gall et 
al., 2003) 
 
Teknis analisis data dalam penelitian 
diawali dengan pendekatan kuantitatif yang 
bertujuan untuk mencari efektifitas dengan 
rancangan penelitian true-experiment dimana 
desainnya dipih dua kelompok secara 
random, kemudian diberikan pretest untuk 
mengetahui keadaan awal sehingga diketahui 
perbedaan antara kelompok eksperimen dan 
kontrol. Pada saat uji coba penelitian langkah 
yang dilakukan antara lain; (1) subjek 
membentuk kelompok penelitian; (2) 
melakukan pretest (O1); (3) mencobakan 
model yang telah dikembangkan; (4) 
melakukan post-test (O2); (5) menghasilkan 
skor pre-test rata-rata dan post-test serta 
dibandingkan antar keduanya; (6) 
membandingkan selisih hasil dari kedua rata-
rata melalui metode statistik (uji-t) untuh 
mengetahui pengaruh yang signifikan dari 
penggunaan model. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
Berdasarkan uji ahli yang dilakukan 
dapat ditarik kesimpulan bahwa ada 4 model 
pembelajaran yang tidak valid dari 16 model. 
Dengan demikian ada 12 variasi model 
pembelajaran lari jarak pendek dengan sirkuit 
layak dan dapat digunakan dalam model 
pembelajaran lari jarak pendek untuk siswa 
SMP. Terdapat beberapa saran yang 
membangun dari hasil uji ahli yang dilakukan 
oleh tiga ahli, dimana saran tersebut 
merupakan saran yang membangun untuk 
menyempurnakan model pembelajaran lari 
jarak pendek diantaranya: 1) model 
pembelajaran yaitu harus sesuai dengan usia 
anak Sekolah Menengah Pertama (SMP); 2) 
Tingkat keamanan perlu diperhatikan; 3) 
Petunjuk pelaksanaan model pembelajaran 
lari jarak pendek harus dibuat secara jelas 
agar mudah dipahami; 4) Agar tidak 
membuang waktu dalam pelaksanaan model 
ini, ukuran lapangan permainan ini harus 
diperjelas agar mudah dipahami; 5) Jarak 
antar siswa yang mengikuti dalam permainan 
ini harus diperhatikan; 6) Permainan ini 
senantiasa dijelaskan karena siswa yang 
melakukan belum tentu memahaminya.7) 
Perbaikan pembelajaran 8) Revisi dan 
efektifias 9) Impelentasi produk 10) 
Pemasaran produk dan penjelaskan produk 
pembelajaran lari jarak pendidik. 
 
Efektivitas Model 
Hasil dari uji coba yang telah dilakukan 
dijadikan dasar bagi peneliti untuk 
menentukan bahwa pembelajaran yang 
dikembangkan efektif digunakan dalam 
proses pembelajaran lari pendek yang 
dlakukan oleh siswa Sekolah Menenga 
Pertama (SMP). Berikut merupakan 
pemaparan masing-masing data hasi uji 
coba. Hasil evaluasi uji coba kelompok besar 
terhadap produk pengembangan model 
pembelajaran lari pendek pada mata 
pelajaran pendidikan Jasmani, Olahraga dan 
Kesehatan menggunakan 120 orang peserta 
didik dari 3 Sekolah Menengah Pertama 
(SMP). 
Kegiatan uji coba kelompok besar 
dilaksanakan pada bulan Maret 
2019.Penelitian dilakukan di tiga sekolah 
menengah pertama di Kabupaten bogor , 
Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 ciawi 
Bogor, Sekolah Menengah Pertama Negeri 1 
ciawi Bogor dan Sekolah Menengah Pertama 
Negeri 3 ciawi Bogor. Data diambil dengan 
cara memberikan instrumen pembelajaran 
lari jarak pendek.Berdasarkan analisis data 
diperoleh dengan mengunakan SPSS 16 nilai 
rata-rata sebelum tes 57.85 dan rata-rata 
sesudah tes 63.85, pada pengujian 
perbedaan menggunakan SPSS. 
 
 
Tabel 1. Paired Samples Correlations 
  N t Sig. 
 Pre_Test  Post_Test 120 -23.542 .000 
 
Nilai t -23.542 taraf signifikasni 0,05. 
Kesimpulan menunjukan H0 ditolak, terdapat 
perbedaan antara hasil pembelajaran lari 
jarak pendek peserta didik setelah diberikan 
model pembelajaran lari jarak pendek pada 
tes awal dan tes akhir. Berdasarkan hal 
tersebut bahwa model lari jarak pendek pada 
pembelajaran yang dikembangakan efektif 
meningkatkan hasil lari jarak pendek. Berikut 
perbandingan rata-rata dari tingkat 
pembelajaran lari jarak pendek sebelum 
pemberian treatmen dan sesudah pemberian 
perlakuan dengan model pembelajaran lari 
jarak pendek dengan diagram batang: 
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Gambar 2. Diagram Batang Sebelum dan sesudah diberikan perlakuan 
 
Dari diagram batang di atas 
menunjukan bahwa ada peningkatan yang 
signifikan sebelum dan seduah diberikan 
model pembelajaran yang telah 
dikembangkan.Dapat disimpulkan bahwa 
model pembelajaran lari jarak pendek dapat 
digunakan model lari jarak pendek pada 




Tujuan dari penelitian ini 
menggunakan pengembangan metode 
penelitian Research & Development (R & D) 
dari Borg and Gall kemudian dengan 
pendapat Menurut (Kramers et al., 2020) 
efektifitas pembinaan sebagai “penerapan 
konsisten pengetahuan profesional, 
interpersonal, dan intrapersonal yang 
konsisten untuk meningkatkan kompetensi, 
kepercayaan diri, koneksi, dan karakter atlet 
dalam konteks pelatihan khusus. 
Berdasarkan hasil perhitungan diperoleh 
kesimpulan bahwa model pengembangan 
pembelajaran lari jarak pendek yang dibuat 
efektif dalam pembelajaran pendidikan 
jasmani terutama pada materi model 
pembelajaran lari jarak pendek pada siswa 
SMP. Dapat di lihat pada nilai rata-rata 
sebelum tes 57.85 dan rata-rata sesudah tes 
63.85. Menurut (Teatro et al., 2017) 
keefektifan seorang pelatih adalah penting 
untuk dapat lebih memahami jiwa atlet dan 
dapat menyebabkan peningkatan kinerja 
olahraga secara signifikan. Menurut (Kao et 
al., 2017) “Kompetensi pembinaan telah 
berkembang menjadi topik penelitian dan 
telah semakin meningkat minatnya dalam 
bidang pembinaan olahraga selama dekade 
terakhir. Hasil ujicoba kelompok besar 
penggunaan model pembelajaran lari jarak 
pendek ini ternyata menghasilkan 84% dari 
target yang diharapkan, artinya model ini 
sudah efektif untuk memenuhi kebutuhan 
pembelajaran lari jarak pendek untuk siswa 
sekolah menengah pertama. menurut (Bolter 
et al., 2018) Pelatih memainkan peran 
penting dalam menentukan kualitas 
pengalaman ini, dan program pelatih-
pendidikan dan sertifikasi pelatih telah 
dirancang untuk mempersiapkan pelatih 
untuk peran penting mereka dalam 
pengaturan olahraga’.   
 
KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil data yang di 
peroleh pada hasil kelompok uji coba kecil 
dan besar diperoleh kesimpulan: 1) Model 
pembelajran lari jarak pendek dapat 
diterapkan pada siswa sekolah menengah 
pertama yaitu pada tiga sekolah di Bogor. 
Sekolah Menengah Pertama Negeri 2 Ciawi 
Bogor, Sekolah Menengah Pertama Negeri 1 
Ciawi Bogor dan Sekolah Menengah Pertama 
Negeri 3 Ciawi Bogor. 3) Berdasarkan hasil uji 
efektifitas model, terbukti bahwa hasil produk 
berupa pengembangan model pembelajaran 
lari jarak pendek bagi siswa sekolah 
menengah pertama (SMP), yang 
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diaplikasikan dengan permainan, memiliki 
efektifitas yang sangat baik. 
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